











































































Lampiran 7. Program Latihan 
PROGRAM LATIHAN 
Pertemuan   : 1 
Hari / Tanggal  : Selasa, 08 Mei 2012 
Jumlah anak   : 30  
Jam    : 14.00-15.30 WIB 
Fasilitas   :  cones,bola 
 
No Materi Waktu Formasi Catatan 














b. Gerakan stastis 






Usahakan saat melakukan 
pemanasan DN masuk zona 
latihan inti (DNM= 220-umur) 
3 Latihan Inti 
Pretest (melakukan jauhnya 
tendangan)  






Peserta melakukan tendangan 
secara maksimal untuk 
memperoleh jauhnya 
tendangan dalam sepak bola, 
lakukan sebanyak 2 kali 
kesempatan. 
4. Bermain dengan peraturan 
yang dimodifikasi 




c. Doa penutup 
 




Usahakan DN kembali normal. 
Otot diregangkan kembali 








Pertemuan   : 2 
Hari / Tanggal  : Jum‟at 11 Mei 2012 
Jumlah anak   : 30 
Jam    : 08.00-10.00 WIB 
Fasilitas   :  cones, bola 
 

















b. Gerakan stastis 






Usahakan saat melakukan 
pemanasan DN masuk zona 













           X1                 X1 
 
           X1                 X1 
 





lakukan gerakan side hop 
yaitu Dari posisi awal, 
Loncatlah ke samping 
melewati kerucut pertama, 
kemudian kerucut kedua. 
Tanpa ragu-ragu, 
bergantilah, meloncat ke 
belakang melewati kerucut 
kedua, kemudian kerucut 
pertama. Lanjutkan 
rangkaian gerak ke depan 
dan ke belakang ini. 
Lakukan latihan tersebut 




waktu. Siswa dibagi 








teknik long pass. 
15 menit  Siswa dibagi menjadi 
empat kelompok. Setiap 
kelompok menempati kotak 
yang telah disediakan. 
Tujuan dari permainan 
adalah memasukkan bola 
ke dalam kotak lawan 
dengan menggunakan 
teknik long pass. 
 







c. Doa penutup 
 




Usahakan DN kembali 
normal. Otot diregangkan 





Pertemuan   : 3 
Hari / Tanggal  : Minggu 13 Mei 2012 
Jumlah anak   : 30 
Jam    : 14.00-15.30 
Fasilitas   :  cones,bola 
 
No Materi Waktu Formasi Catatan 











singkat dan jelas 
2 Pemanasan 
a. Jogging 
b. Gerakan stastis 






Usahakan saat melakukan 
pemanasan DN masuk zona 













           X1                 X1 
 
           X1                 X1 
 







lakukan gerakan side hop 
yaitu Dari posisi awal, 
Loncatlah ke samping 
melewati kerucut pertama, 
kemudian kerucut kedua. 
Tanpa ragu-ragu, 
bergantilah, meloncat ke 
belakang melewati kerucut 
kedua, kemudian kerucut 
pertama. Lanjutkan 
rangkaian gerak ke depan 
dan ke belakang ini. 
Lakukan latihan tersebut 




waktu. Siswa dibagi 








teknik long pass. 
15 menit  Siswa dibagi menjadi 
empat kelompok. Setiap 
kelompok menempati kotak 
yang telah disediakan. 
Tujuan dari permainan 
adalah memasukkan bola 
ke dalam kotak lawan 
dengan menggunakan 
teknik long pass. 
 







f. Doa penutup 
 




Usahakan DN kembali 
normal. Otot diregangkan 
kembali jangan sampai 
sakit  
 
Pertemuan   : 4 
Hari / Tanggal  : Selasa 15 Mei 2012 
Jumlah anak   : 30 
Jam    : 14.00-15.30 
Fasilitas   :  cones,bola 
No Materi Waktu Formasi Catatan 











singkat dan jelas 
2 Pemanasan 
a. Jogging 
b. Gerakan stastis 






Usahakan saat melakukan 
pemanasan DN masuk zona 




Malakukan gerakan side 
hop secara berulang-ulang 
20 menit 
 
           X1                 X1 
 
           X1                 X1 
 










lakukan gerakan side hop 
yaitu Dari posisi awal, 
Loncatlah ke samping 
melewati kerucut pertama, 
kemudian kerucut kedua. 
Tanpa ragu-ragu, 
bergantilah, meloncat ke 
belakang melewati kerucut 
kedua, kemudian kerucut 
pertama. Lanjutkan 
rangkaian gerak ke depan 
dan ke belakang ini. 
Lakukan latihan tersebut 













teknik long pass. 
15 menit  Siswa dibagi menjadi empat 
kelompok. Setiap kelompok 
menempati kotak yang telah 
disediakan. Tujuan dari 
permainan adalah 
memasukkan bola ke dalam 
kotak lawan dengan 
menggunakan teknik long 
pass. 
 







i. Doa penutup 
 




Usahakan DN kembali 
normal. Otot diregangkan 












Pertemuan   : 5 
Hari / Tanggal  : Jum‟at 18 Mei 2012 
Jumlah anak   : 28 
Jam    : 08.00-10.00 
Fasilitas   :  cones,bola 
No Materi Waktu Formasi Catatan 











singkat dan jelas 
2 Pemanasan 
a. Jogging 
b. Gerakan stastis 






Usahakan saat melakukan 
pemanasan DN masuk zona 













           X1                 X1 
 
           X1                 X1 
 







lakukan gerakan side hop 
yaitu Dari posisi awal, 
Loncatlah ke samping 
melewati kerucut pertama, 
kemudian kerucut kedua. 
Tanpa ragu-ragu, 
bergantilah, meloncat ke 
belakang melewati kerucut 
kedua, kemudian kerucut 
pertama. Lanjutkan 
rangkaian gerak ke depan 
dan ke belakang ini. 
Lakukan latihan tersebut 




waktu. Siswa dibagi 








teknik long pass. 
15 menit  Siswa dibagi menjadi 
empat kelompok. Setiap 
kelompok menempati kotak 
yang telah disediakan. 
Tujuan dari permainan 
adalah memasukkan bola 
ke dalam kotak lawan 
dengan menggunakan 
teknik long pass. 
 







l. Doa penutup 
 




Usahakan DN kembali 
normal. Otot diregangkan 




Pertemuan   : 6 
Hari / Tanggal  : Minggu 20 Mei 2012 
Jumlah anak   : 26 
Jam    : 14.00-15.30 WIB 
Fasilitas   :  cones, bola 
No Materi Waktu Formasi Catatan 











singkat dan jelas 
2 Pemanasan 
a. Jogging 
b. Gerakan stastis 






Usahakan saat melakukan 
pemanasan DN masuk zona 













           X1                 X1 
 
           X1                 X1 
 







lakukan gerakan side hop 
yaitu Dari posisi awal, 
Loncatlah ke samping 
melewati kerucut pertama, 
kemudian kerucut kedua. 
Tanpa ragu-ragu, 
bergantilah, meloncat ke 
belakang melewati kerucut 
kedua, kemudian kerucut 
pertama. Lanjutkan 
rangkaian gerak ke depan 
dan ke belakang ini. 
Lakukan latihan tersebut 




waktu. Siswa dibagi 








teknik long pass. 
15 menit  Siswa dibagi menjadi 
empat kelompok. Setiap 
kelompok menempati kotak 
yang telah disediakan. 
Tujuan dari permainan 
adalah memasukkan bola 
ke dalam kotak lawan 
dengan menggunakan 
teknik long pass. 
 






c. Doa penutup 
 




Usahakan DN kembali 
normal. Otot diregangkan 
kembali jangan sampai 




Pertemuan   : 7 
Hari / Tanggal  : Selasa 22 Mei 2012 
Jumlah anak   : 30 
Jam    : 14.00-15.30 WIB 
 
No Materi Waktu Formasi Catatan 











singkat dan jelas 
2 Pemanasan 
a. Jogging 
b. Gerakan stastis 






Usahakan saat melakukan 
pemanasan DN masuk zona 













           X1                 X1 
 
           X1                 X1 
 






lakukan gerakan side hop 
yaitu Dari posisi awal, 
Loncatlah ke samping 
melewati kerucut pertama, 
kemudian kerucut kedua. 
Tanpa ragu-ragu, 
bergantilah, meloncat ke 
belakang melewati kerucut 
kedua, kemudian kerucut 
pertama. Lanjutkan 
rangkaian gerak ke depan 
dan ke belakang ini. 
Lakukan latihan tersebut 




waktu. Siswa dibagi 








c. Doa penutup 
 




Usahakan DN kembali 
normal. Otot diregangkan 
kembali jangan sampai 











teknik long pass. 
15 menit  Siswa dibagi menjadi empat 
kelompok. Setiap kelompok 
menempati kotak yang telah 
disediakan. Tujuan dari 
permainan adalah 
memasukkan bola ke dalam 
kotak lawan dengan 
menggunakan teknik long 
pass. 
 
Bermain sepakbola  10 menit  Siswa dibagi menjadi dua 
kelompok kemudian 
bermain sepakbola. 
Pertemuan   : 8 
Hari / Tanggal  : Jum‟at 25 Mei 2012 
Jumlah anak   : 30 
Jam    : 08.00-10.00 WIB 
Fasilitas   :  cones, bola 
 
No Materi Waktu Formasi Catatan 











singkat dan jelas 
2 Pemanasan 
a. Jogging 
b. Gerakan stastis 






Usahakan saat melakukan 
pemanasan DN masuk 







5 Menit  
 
XXXXXXXX 
Usahakan DN kembali 












           X1                 X1 
 
           X1                 X1 
 






lakukan gerakan side hop 
yaitu Dari posisi awal, 
Loncatlah ke samping 
melewati kerucut pertama, 
kemudian kerucut kedua. 
Tanpa ragu-ragu, 
bergantilah, meloncat ke 
belakang melewati kerucut 
kedua, kemudian kerucut 
pertama. Lanjutkan 
rangkaian gerak ke depan 
dan ke belakang ini. 
Lakukan latihan tersebut 




waktu. Siswa dibagi 






teknik long pass. 
15 menit  Siswa dibagi menjadi 
empat kelompok. Setiap 
kelompok menempati 
kotak yang telah 
disediakan. Tujuan dari 
permainan adalah 
memasukkan bola ke 
dalam kotak lawan dengan 
menggunakan teknik long 
pass. 
 




c. Doa penutup 
O kembali jangan sampai 





Pertemuan   : 9 
Hari / Tanggal  : Minggu 27 Mei 2012 
Jumlah anak   : 30 
Jam    : 14.00-15.30 WIB 
Fasilitas   :  cones,bola 
No Materi Waktu Formasi Catatan 











singkat dan jelas 
2 Pemanasan 
a. Jogging 
b. Gerakan stastis 






Usahakan saat melakukan 
pemanasan DN masuk zona 













           X1                 X1 
 
           X1                 X1 
 







lakukan gerakan side hop 
yaitu Dari posisi awal, 
Loncatlah ke samping 
melewati kerucut pertama, 
kemudian kerucut kedua. 
Tanpa ragu-ragu, 
bergantilah, meloncat ke 
belakang melewati kerucut 
kedua, kemudian kerucut 
pertama. Lanjutkan 
rangkaian gerak ke depan 
dan ke belakang ini. 
Lakukan latihan tersebut 




waktu. Siswa dibagi 








teknik long pass. 
15 menit  Siswa dibagi menjadi 
empat kelompok. Setiap 
kelompok menempati kotak 
yang telah disediakan. 
Tujuan dari permainan 
adalah memasukkan bola 
ke dalam kotak lawan 
dengan menggunakan 
teknik long pass. 
 






c. Doa penutup 
 




Usahakan DN kembali 
normal. Otot diregangkan 
kembali jangan sampai 






Pertemuan   : 10 
Hari / Tanggal  : Selasa 29 Mei 2012 
Jumlah anak   : 27 
Jam    : 14.00-15.30 WIB 
Fasilitas   :  cones,bola 
No Materi Waktu Formasi Catatan 























Usahakan saat melakukan 
pemanasan DN masuk zona 












           X1                 X1 
 
           X1                 X1 
 






lakukan gerakan side hop yaitu 
Dari posisi awal, Loncatlah ke 
samping melewati kerucut 
pertama, kemudian kerucut 
kedua. Tanpa ragu-ragu, 
bergantilah, meloncat ke 
belakang melewati kerucut 
kedua, kemudian kerucut 
pertama. Lanjutkan rangkaian 
gerak ke depan dan ke 
belakang ini. Lakukan latihan 
















15 menit  Siswa dibagi menjadi empat 
kelompok. Setiap kelompok 
menempati kotak yang telah 
disediakan. Tujuan dari 
permainan adalah 
memasukkan bola ke dalam 
kotak lawan dengan 
menggunakan teknik long 
pass. 
 
Bermain sepakbola  10 menit  Siswa dibagi menjadi dua 





c. Doa penutup 
 




Usahakan DN kembali normal. 
Otot diregangkan kembali 
jangan sampai sakit, dilakukan 
dengan rileks 
Pertemuan   : 11 
Hari / Tanggal  : Jum‟at 1 Juni 2012 
Jumlah anak   : 26 
Jam    : 08.00-10.00 WIB 
Fasilitas   :  cones,bola 
No Materi Waktu Formasi Catatan 























Usahakan saat melakukan 
pemanasan DN masuk zona 












           X1                 X1 
 
           X1                 X1 
 






lakukan gerakan side hop yaitu 
Dari posisi awal, Loncatlah ke 
samping melewati kerucut 
pertama, kemudian kerucut 
kedua. Tanpa ragu-ragu, 
bergantilah, meloncat ke 
belakang melewati kerucut 
kedua, kemudian kerucut 
pertama. Lanjutkan rangkaian 
gerak ke depan dan ke 
belakang ini. Lakukan latihan 
















15 menit  Siswa dibagi menjadi empat 
kelompok. Setiap kelompok 
menempati kotak yang telah 
disediakan. Tujuan dari 
permainan adalah 
memasukkan bola ke dalam 
kotak lawan dengan 
menggunakan teknik long 
pass. 
 
Bermain sepakbola  10 menit  Siswa dibagi menjadi dua 





c. Doa penutup 
 




Usahakan DN kembali normal. 
Otot diregangkan kembali 
jangan sampai sakit, lakukan 
dengan rileks 
Pertemuan   : 12 
Hari / Tanggal  : Minggu 3 Juni 2012 
Jumlah anak   : 30 
Jam    : 14.00-15.30 WIB 
Fasilitas   :  cones,bola 
No Materi Waktu Formasi Catatan 














b. Gerakan stastis 






Usahakan saat melakukan 
pemanasan DN masuk zona 












           X1                 X1 
 
           X1                 X1 
 







lakukan gerakan side hop yaitu 
Dari posisi awal, Loncatlah ke 
samping melewati kerucut 
pertama, kemudian kerucut 
kedua. Tanpa ragu-ragu, 
bergantilah, meloncat ke 
belakang melewati kerucut 
kedua, kemudian kerucut 
pertama. Lanjutkan rangkaian 
gerak ke depan dan ke 
belakang ini. Lakukan latihan 














teknik long pass. 
15 menit  Siswa dibagi menjadi empat 
kelompok. Setiap kelompok 
menempati kotak yang telah 
disediakan. Tujuan dari 
permainan adalah 
memasukkan bola ke dalam 
kotak lawan dengan 
menggunakan teknik long 
pass. 
 
Bermain sepakbola  10 menit  Siswa dibagi menjadi dua 





c. Doa penutup 
 




Usahakan DN kembali normal. 
Otot diregangkan kembali 
jangan sampai sakit, lakukan 
dengan rileks 
Pertemuan   : 13 
Hari / Tanggal  : Selasa 5 Juni 2012 
Jumlah anak   : 30 
Jam    : 14.00-15.30 WIB 
Fasilitas   :  cones,bola 
No Materi Waktu Formasi Catatan 














b. Gerakan stastis 






Usahakan saat melakukan 
pemanasan DN masuk zona 












           X1                 X1 
 
           X1                 X1 
 







lakukan gerakan side hop yaitu 
Dari posisi awal, Loncatlah ke 
samping melewati kerucut 
pertama, kemudian kerucut 
kedua. Tanpa ragu-ragu, 
bergantilah, meloncat ke 
belakang melewati kerucut 
kedua, kemudian kerucut 
pertama. Lanjutkan rangkaian 
gerak ke depan dan ke 
belakang ini. Lakukan latihan 










Bermain sepakbola  10 menit  Siswa dibagi menjadi dua 










Usahakan DN kembali normal. 
Otot diregangkan kembali 
jangan sampai sakit, lakukan 
 c. Doa penutup dengan rileks 
Pertemuan   : 14 
Hari / Tanggal  : Jum‟at 8 Juni 2012 
Jumlah anak   : 30 
Jam    : 08.00-10.00 WIB 








No Materi Waktu Formasi Catatan 














b. Gerakan stastis 






Usahakan saat melakukan 
pemanasan DN masuk zona 
latihan inti (DNM= 220-umur) 
3 Latihan Inti 
Posttes (melakukan jauhnya 
tendangan)  
 
Game (bermain sepak bola) 








Peserta melakukan tendangan 
secara maksimal untuk 
memperoleh jauhnya 
tendangan dalam sepak bola, 
lakukan sebanyak 2 kali 
kesempatan. 
 
Dalam bermain sepak bola 
siswa membentuk kelompok 





c. Doa penutup 
 




Usahakan DN kembali normal. 
Otot diregangkan kembali 
jangan sampai sakit  
Lampiran 8. Data Penelitian 
NAMA PESERTA EKSTRAKURIKULER SEPAKBOLA  











1 AM 10.5 12.3  
2 AK 23.7 25.5  
3 DF 15.5 17.8  
4 MA 8.2 10.5  
5 MF 12.7 15.3  
6 MM 8.7 10  
7 MS 14.4 16.5  
8 MMI 11.5 15.5  
9 MI 15 18  
10 MAR 17.2 19.3  
11 AB 6.3 10.2  
12 ME 13.7 14.5  
13 MS 7 9.3  
14 MW 22 24.2  
15 SA 6 10.5  
16 UN 19 21.4  
17 AN 12 14  
18 AM 6.5 11  
19 AF 7 11.2  
20 AD 7.3 9.5  
21 AR 10 11.7  
22 EY 11.3 13.8  
23 GR 9.2 11.5  
24 IS 12.3 14  
25 IR 9.1 12.1  
26 KA 8 10  
27 AD 12.8 14.2  
28 DR 16.2 18.3  
29 HP 8.3 11  










Lampiran 9. Satistik Penelitian 
 
FREQUENCIES VARIABLES=VAR00001 VAR00002 
  /STATISTICS=STDDEV MINIMUM MAXIMUM MEAN MEDIAN MODE SUM 





  Pretest Posttest 
N Valid 30 30 
Missing 0 0 
Mean 12.2633 14.6867 




Std. Deviation 5.31410 4.92655 
Minimum 6.00 9.30 
Maximum 26.50 27.50 
Sum 367.90 440.60 







Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 6 1 3.3 3.3 3.3 
6.3 1 3.3 3.3 6.7 
6.5 1 3.3 3.3 10.0 
7 2 6.7 6.7 16.7 
7.3 1 3.3 3.3 20.0 
8 1 3.3 3.3 23.3 
8.2 1 3.3 3.3 26.7 
8.3 1 3.3 3.3 30.0 
8.7 1 3.3 3.3 33.3 
9.1 1 3.3 3.3 36.7 
9.2 1 3.3 3.3 40.0 
10 1 3.3 3.3 43.3 
10.5 1 3.3 3.3 46.7 
11.3 1 3.3 3.3 50.0 
11.5 1 3.3 3.3 53.3 
12 1 3.3 3.3 56.7 
12.3 1 3.3 3.3 60.0 
12.7 1 3.3 3.3 63.3 
12.8 1 3.3 3.3 66.7 
13.7 1 3.3 3.3 70.0 
14.4 1 3.3 3.3 73.3 
15 1 3.3 3.3 76.7 
15.5 1 3.3 3.3 80.0 
16.2 1 3.3 3.3 83.3 
17.2 1 3.3 3.3 86.7 
19 1 3.3 3.3 90.0 
22 1 3.3 3.3 93.3 
23.7 1 3.3 3.3 96.7 
26.5 1 3.3 3.3 100.0 





Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 9.3 1 3.3 3.3 3.3 
9.5 1 3.3 3.3 6.7 
10 2 6.7 6.7 13.3 
10.2 1 3.3 3.3 16.7 
10.5 2 6.7 6.7 23.3 
11 2 6.7 6.7 30.0 
11.2 1 3.3 3.3 33.3 
11.5 1 3.3 3.3 36.7 
11.7 1 3.3 3.3 40.0 
12.1 1 3.3 3.3 43.3 
12.3 1 3.3 3.3 46.7 
13.8 1 3.3 3.3 50.0 
14 2 6.7 6.7 56.7 
14.2 1 3.3 3.3 60.0 
14.5 1 3.3 3.3 63.3 
15.3 1 3.3 3.3 66.7 
15.5 1 3.3 3.3 70.0 
16.5 1 3.3 3.3 73.3 
17.8 1 3.3 3.3 76.7 
18 1 3.3 3.3 80.0 
18.3 1 3.3 3.3 83.3 
19.3 1 3.3 3.3 86.7 
21.4 1 3.3 3.3 90.0 
24.2 1 3.3 3.3 93.3 
25.5 1 3.3 3.3 96.7 
27.5 1 3.3 3.3 100.0 






























Lampiran 10 . Uji T 
 
T-TEST PAIRS=VAR00001 WITH VAR00002 (PAIRED) 
  /CRITERIA=CI(.9500) 
  /MISSING=ANALYSIS. 
T-Test 
Paired Samples Statistics 
  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 Pretest 12.2633 30 5.31410 .97022 
Posttest 14.6867 30 4.92655 .89946 
 
Paired Samples Correlations 
  N Correlation Sig. 
Pair 1 Pretest & Posttest 30 .985 .000 
 
Paired Samples Test 











Interval of the 
Difference 































Gambar 4. Peserta ekstrakurikuler sepakbola SMP Al Hikmah Benda Kab.      
Brebes 
 









Gambar 7: Jatuhnya bola pertama ke tanah yang diukur 
 
